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En la entrega N* 2 me referí a los vegetales más 
comunes que integran a diario la comida familiar, 
destacando la forma de seleccionarlos, limpiarlos, 
conservarlos y, finalmente, cocinarlos. 


Los vegetales, o verduras como genéricamente 
les llamamos, no son tan pocos como muchas perso- 
nas suelen creer, pudiéndose preparar con ellos una 
gama casi infinita de platos riquísimos, nutritivos y 
bastante más económicos que los a base de carne. 


Sin embargo, muchas veces por desconocimiento 
ofalta de curiosidad cuando se va de compras, algu- 
nos vegetales son consumidos hasta el hartazgo en 
desmedro de muchos otros que permanecen igno- 
rados. 
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Nadie duda, por supuesto, que las papas, batatas, 
cebollas, tomates, zanahorias, ajíes, espárragos, al- 
cauciles, apio, rabanitos y remolachas tienen inmen- 
sas virtudes gastronómicas y alimentarias, pero ellos 
son sólo una parte de lo que, estando al alcance de 
las manos, no lo están siempre de nuestras ollas. 

Como pueden apreciar en la fotografía que ilustra 
esta nota, en las buenas verdulerías, hay algo más 
que espinaca, acelga, ajos y perejil. 

Vamos a repasar juntas esta vistosa presentación 
de una moderna verdulería con el ánimo de que us- 
tedes muy pronto amplíen el espectro de sus vege- 
tales favoritos mediante la incorporación de otros 
nuevos. 


¿Cómo llegaron los vegetales a interveniren forma 
tan masiva en el arte de la gastronomía actual? ¿Fue 
quizá un aporte de las minorías pudientes y privile- 
giadas que gracias a sus ilimitadas posibilidades po- 
dían degustar y hacer conocer los alimentos más 
exóticos. Si bien es cierto que fueron los cocineros 
famosos de los príncipes y reyes quienes llevaron a 
la perfección las combinaciones más exquisitas e 
imaginativas, lo es también que los vegetales ingre- 
saron a esas mesas cubiertas de plata, cristal y 
porcelana, por una vía diametralmente opuesta: /a 
cocina del pobre. 


Los poderosos —como tan bien lo dice Arturo Usir 
Pietri— podían comer lo más valioso y tradicional 
que era la carne. “Toda la poesía homérica huele a 
carne asadas; la de aquellas inmensas comilonas de 
bueyes enteros devorados con gruesos vinos por los 
héroes de Troya. Los señores feudales comían la 
carne asada de sus rebaños o de sus cacerías, utili- 
zando las enormes chimeneas de sus castillos. La 
búsqueda y los hallazgos en materia de alimenta- 
ción fue, sin duda, una contribución de los pobres. En 
la miserable y hambrienta mesa campesina la carne 
era un lujo inaccesible. Por ello se lanzaron a buscar 
en su reemplazo raíces y hojas, revolviendo en sus 
ollas, al azar, todo lo que podían encontrar. Lo que 
resultaba eran creaciones inesperadas y nunca 
vistas. Complejos potajes, ricas sopas, en los que no 
faltaban unas excrecencias oscuras surgidas de la 
podredumbre de las raíces de las encinas que luego 
llegaron a los grandes banquetes con el nombre de 

. trufas. (¿Quién si no con mucho hambre podría 
haberse animado a comer tales hongos?). No fue un 
exquisito el primero en hurgar entre el barro de los 

“arroyos el delicioso berro, ni a probar con sal y aceite 
.la verdolaga que como plaga arruinaba los cuidados 
jardines ajenos. Los vegetales, junto con el pan, 
fueron el plato principal de todas las clases popula- 
res. Cuando podían comer carne, encontraron sa- 
brosa la pata de una rana, el cuerpo cartilaginoso de 


un caracol, o la sangre, tripas y menudos de anima- 
les que otras personas con dinero desechaban, 
cuando aún era desconocida la “charcuterie”. La 
necesidad agudizó el ingenio, y de ese ingenio hoy 
disfrutamos todos. 


“De la miel a la ceniza” 


Levy Strauss llamó poéticamente al paso de la 
alimentación cruda del hombre primitivo al naci- 
miento de la cocina con la domesticación del fuego, 
el paso “de la miel a la ceniza”. Ese paso, que llevaría 
a una espléndida “alta cocina” (“haute cuisine”), está 
sembrado de invalorables aportes de paladares que 
estaban lejos de ser refinados. 


Los Caldeos fueron quizás los creadores del domi- 
nó vegetal. En los jardines colgantes de Babilonia 
—una de las siete maravillas del mundo— no había 
solo flores ni plantas ornamentales, como uno podría 
imaginarse. Por inscripciones cuneiformes labradas 
en tierra cocida, sabemos que esos vergeles lucían 
pepinos, calabazas, berenjenas, cebollas, lentejas, 
guisantes, como así también cereales (sésamo, cen- 
teno, cebada) y hasta arroz. No faltaban tampoco 
almendros, higueras, granadas, ciruelos, datileros ni 
uvas. Los griegos comían puré de habas, lechuga con 
achicoria, cardo, alcauciles (alcachofas), coliflor, co- 
les y rábanos con hojas y todo. El puerro, los 
espárragos y las cebollas no les resultaban desco- 
nocidos, como tampoco la ruda ni la malva. 


Los egipcios se deleitaban con pepinos gigantes 
(cohombros), guisantes, (habas y lentejas), zanaho- 
rias, cebollas y ajos. Los romanos daban habas a sus 
gladiadores para reponer energías y supieron apre- 
ciar las virtudes de los repollitos de Bruselas, los 
repollos macerados en vinagre (choucroute) y los 
aromáticos champiñones y otros hongos que inmor- 
talizaron en las pinturas de Pompeya. 


Los vegetales en la 


alimentación 





Las hortalizas y fruas desempeñan un papel fun- 
damental en la alimentación humana, por las si- 
guientes razones: 


1 - Por contener vitaminas de gran valor para la sa- 
lud, como la vitamina A, las vitaminas del comple- 
jo B, y la única fuente de vitamina C. 


2- Por su contenido en minerales (calcio, hierro, fós- 
foro, potasio, etc.), indispensables para el orga- 
nismo. 
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3- Porque proporcionan elementos que regulan y 
equilibran el medio interno del organismo. 

4 - Porque contienen celulosa o fibra indispensable 
para el funcionamiento del intestino. 

5 - Porque dan variedad y color a la dieta. 

6 - Porque complementan y completan nutricional- 
mente a los platos con carne, huevos y quesos. 





A 


10 puntos para cocinar correctamente 
verduras de hoja 



















1 - Elegir las hojas sanas y verdes. 

2- Lavarlas con abundante agua, repetidas veces. 

3 - Escurrirlas cuidadosamente. 

4.- Quitar solamente los tallos y nervaduras muy 
gruesas. 

5 - Hervirlas en cacerola tapada sin agregar más 
agua que la que quede en las hojas una vez 
lavadas. 

6 - No agregar bicarbonato de soda porque des- 
truye las vitaminas. 

7 - Hervirlas el tiempo justo para que conserven 
su color casi natural. 

8 - Mantener el fuego a temperatura moderada. 

9 - Escurrirlas ni bien estén cocidas y utilizarlas 
de inmediato. 

10- Aprovechar el líquido de la cocción en la pre- 

paración de salsas, sopas u otras prepa- 

raciones. 





El ananá 





Procedente del Nuevo Mundo arribó a España, 
asustando con su extraña forma al mismísimo Carlos 
V, quien ni siquiera quiso probarlo. No tardó en 
convertirse en fruta predilecta de los reyes de 
Francia, a tal punto que mandaron cultivarlo en los 
invernaderos del palacio de Versailles. 


El “nana” (fruta silvestre) como llamaron los indí- 
genas del Brasil a esa deliciosa fruta azucarada, 
tiene una pulpa muy rica en vitamnas y sales minera- 
les, aconsejable en todas las comidas, desde la 
entrada al postre. 

Un fruto bien maduro se reconoce cuando su pe- 
nacho tiene hojas verdes, frescas, que se despren- 
den con facilidad tirando levemente de ellas. La 


Frutas que ya 
no son exóticas 
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Formas de mantener al máximo los principios 

alimenticios de los vegetales cocidos 

6 Al limpiarlos, evitar que estén demasiado tiem- 
po sumergidos en agua. 


6 Observar los tiempos justos de cocción. 

O Cocinarlos con su cáscara. 

e Cocinarlos enteros o cortados en trozos 
grandes. 

6 Evitar el recalentamiento. 





Consejos prácticos 


O Siembre en su casa, si tiene espacio, vegetales de 
estación. 

6 Consuma los vegetales en su época de abundan- 
cia; son más baratos y más nutritivos. 

6 Incluya en su dieta 2 platos de vegetales, uno de 
ellos que sean vegetales crudos. 

O Al preparar ensalada de lechuga elija las hojas 
más verdes porque son las que tienen mayor can- 
tidad de vitamina A. Las hojas blancas y el cogollo 
son más pobres en vitaminas. 





corteza debe tener un color parejo, sin manchas 
oscuras, y ceder ligeramente al presionarla con los 
dedos. 


Para limpiar el ananá se le retira el casquete supe- 
rior con su penacho, y se corta una rodaja en el polo 
opuesto para poder apoyarlo verticalmente en una 
tabla con comodidad. Luego con cuchillo de buen filo 
se lo descorteza desde arriba hacia abajo, y se lo 
corta en rodajas del grosor que se desee. El corazón 
de cada rodaja, que es duro y fibroso, se separa a 
cuchillo o bien con un cortapastas de diámetro 
similar. 

El ananá es también un espléndido recipiente 
natural si se lo corta por la mitad, a lo largo, dejando 
adherido el penacho de hojas. La pulpa, una vez 
retirada y picada, se mezcla con frutas varias y licor, 
o bien con quesos macerados, o con mariscos —por 
nombrar sólo algunas preparaciones— y se sirve en 
las mismas cáscaras. 


Las cáscaras y corazones del ananá, puestas a 
hervir con azúcar y unas gotas de jugo de limón, y 
luego coladas, resultan un eficiente medio para 
obtener un rico refresco. 


Torta reversible 
de ananá 


Enmantecar un molde cuadrado en cuyo fondo 
quepan 4 rodajas de ananá. Cortar 3 cucharadas 
de manteca en pequeños trozos y distribuirlas en 
el fondo del molde. Poner el molde en el horno 
precalentado y dejarlo el tiempo necesario como 
para que la manteca se ablande (no debe derre- 
tirse). Retirar el molde del horno y agregarle 1/2 
taza de azúcar rubia. Mezclar bien el azúcar con 
la manteca blanda en el mismo molde y ubicaren- 
cima las 4 rodajas de ananá envasado. Aparte, ba- 
tir 1/3 taza de margarina con 1/2 taza de azúcar 
hasta punto crema, agregar 1 huevo y batir bien. 
Perfumar con 1 cucharadita de esencia de vaini- 
lla. Incorporar 1 1/4 taza de harina, previamente 
tamizada con 1/4 cucharadita de sal y 1 1/2 
cucharadita de polvo para hornear, alternando 
estos ingredientes secos con 1/2 taza del almíbar 
del ananá envasado. Mezclar muy bien luego de 


El coco 


El coco es el fruto de una palmera especial con la 
cual es posible construir una casa entera y adornarla 
desde los muebles hasta los tapices, pasando por 
las tazas con sus platitos y el jabón. También es 
factible iluminarla, mediante una mecha de coco, ar- 
diendo en aceite de coco, en una lámpara hecha con 
cáscara de coco. Su tronco cavado se transforma en 
barco, las fibras en vestimenta y el agua de su fruto 
no sólo calma la sed sino que, a su vez, alimenta. 


La vida del cocotero (“cocos nucifera”) tiene un 
curioso parecido con la del hombre: alcanza su 
capacidad de reproducción a los 13 años, produce 
sin decaer hasta los 60, y su fin sobreviene a los 80 ó 
90 años, produciendo, término medio, unos70a 120 
cocos al año. 


Su lugar de origen es el sudoeste asiático, aunque 
en nuestros días abunda en los trópicos, siempre 
junto a las orillas, de allí que se deduzca que los 
cocos fueron traídos de Asia a América y a Africa 
simplemente por las olas. 


A diferencia de cualquier otro árbol frutal, que no 
da más de una cosecha anual, el coco provee en 
cambio muchos productos diferentes desde que 
aparece la yema hasta la fruta bien madura: 
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cada adición y verter la mezcla sobre las rodajas 
de ananá. Esparcir prolijamente de modo que 
tape toda la fruta y hornear a temperatura mode- 
rada durante 50 minutos a 1 hora. Desmoldar de 
inmediato, decorar cada centro de las rodajas de 
ananá con una cereza al marraschino y servir 
caliente. 


NOTA: En lugar de margarina, puede emplearse vege- 
talina. Más recetas con ananá, en la entrega N* 1, pág. 
e 





1 - El brote, apretado en la punta y semejante a un re- 
pollo, tiene un sabor exquisito, pero si se lo corta, 
el árbol muere. 


2- Las flores sin abrir, protegidas por una envoltura 
con las que se fabrican calzados, sombreros y 
hasta una suerte de cascos para bomberos. 


3 - Las flores ya abiertas, de las que se extraen, gota 
a gota, hasta 4 litros diarios de savia azucarada 
color ambarino, que sometida a ebullición, crista- 
liza en un azúcar rojo similar a un jarabe. Este 
jarabe fermenta en pocas horas, transformándo- 
seen “cerveza” con 8% de alcohol, que puesta en 
reposo durante unas semanas, se vuelve vinagre. 


4- Los cocos, codiciada fruta quer aparecen. en la 
etapa final. Madura a los 12 meses, pero a los5ó66 
meses ya se le puede extraer dos buenos vasos 
de agua límpida, fresca y azucarada, rica en sales 
minerales. Inyectada directamente por endove- 
nosa fue la solución glucosada que salvó vidas de 
combatientes en la guerra del Pacífico. A medida 
que el coco madura se va fortaleciendo su carne 
gelatinosa. Los lugareños acostumbran a rallarla. 
Nosotros lo consumimos preferentemente ralla- 
do y seco, aunque en oportunidades podemos 
darnos el lujo de saborearlo fresco, con un deli- 
cioso jugo azucarado. 


5 - Las fibras que recubren alcoco, luego de macera- 
das en agua salada, son empleadas para hacer 
cuerdas y el “crin” para colchones y tapizados. 

6-La cáscara misma puede ser cubilete, balde, 

cuchara, cenicero, juguete, botones o lámpara. Car- 
bonizada es un buen filtro, aún para los cigarrillos. 


FeR, Los dátiles 





Su nombre proviene de una palabra griega que 
significa “dedo”, ya que los dátiles alineados a lo 
largo de sus frágiles tallos son muy semejantes a 
pequeños dedos de una mano. 


Riquísimos en azúcares, sales minerales (fósforo 
y calcio) y en vitaminas, son un alimento incompara- 
ble, capaz de aportar 290 calorías por cada 100 
gramos, resultando aconsejable en la dieta de jóve- 
nes estudiantes y de quienes deban afrontar gran- 
des esfuerzos físicos. 


Conocidos en Caldea desde tiempo inmemorial, 
estos frutos de la palmera datilera provienen de 
Tunez, Argelia y oasis de las regiones desérticas. 
Las plantas surgieron espontáneamente a la vera 
del Eufrates y el Nilo, pero como los sexos se dan 
separados, hubo que recurrir a la fecundación artifi- 
cial para saborear sus frutos. 


El mango 


De abundante producción en América, especial- 
mente en Venezuela, el mango es una fruta popular 
con sabor a damascos, durazno y ananá, perfecta- 
mente combinados, dando un resultado final muy 
peculiar. 


El melón 





DESDE LA ENTRADA AL POSTRE 


Paladio fue el primer autor latino que mencionó al 
melón; Homero lo citó cuatro veces por lo menos, lo 
que no es mucho comparado con el ají, mencionado 
en unas ciento treinta ocasiones. Los romanos 
degustaban el melón, y Plinio lo incluye en su “Histo- 
ria Natural”, sin elogiarlo. 

Se sabe pues qué el melón llegó a Grecia ya Roma 
ya cultivado, y que su origen es antiquísimo. Origina- 
rio de Asia, fue llevado a Italia, aunque la variedad 
denominada “Cantalup” fue importada de Africa por 
los romanos, tomando su nombre de una villa llama- 
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DATILES RELLENOS (Petit fours) . 


Abrir el dátil, retirar la semilla y rellenarlo con 
una porción de pasta de almendras, del tamaño 
de una nuez moscada, perfumada con kirsch o 
ron. Espolvorear con azúcar cristal. 


MUFFINS DE DATILES 
Para 12 muffins 


Tamizar juntos 1 3/4 tazas de harina, 2 cucha- 
radas de azúcar, 2 1/2 cucharitas de polvo para 
hornear y 3/4 cucharaditas de sal. Hacer un hoyo 
en el centro y verter en él 1 huevo batido, 1/2 a 
3/4 taza de dátiles picados con tijera, 3/4 taza de 
leche y 1/3 taza de vegetalina previamente derre- 
tida. Revolver en seguida con cuchara de made- 
ra, sólo como para remojar la harina, y verter lá 
masa por cucharadas en los moldecitos para 
escones, llenándolos hasta las 2/3 partes. Hor- 
near durante 25 minutos a temperatura modera- 
da, hasta que se doren. Servir calientes o frios, 
solos o con mermelada. 





La planta es altísima, con abundante follaje y obje- 
to de permanente veneración por parte de los indf- 
genas que la descubrieron. 


El mango tiene una curiosa forma de riñón, aun- 
que algunas especies son ovoides o perfectamente 
esféricas. La corteza gruesa encierra una pulpa 
fibrosa, con mucho jugo y una sola semilla. Según la 
variedad el color de los mangos puede ser verde, 
amarillo y hasta rojo. Cada mango pesa entre 200 
gramos y 1 kg. 

En el norte argentino hay mangos muy ricos que 
se comen abriéndolos por la mitad, extrayendo la 
semilla y retirando la pulpa con una cucharita. 
También interviene en las ensaladas de frutas, en 
dulcería y mezclado con helados y crema Chantillí. 


da Cantalupo, cercana a Roma. Este tipo de melón 
ingresó a Francia por obra del Rey Carlos VIII, luego 
de una excursión que éste hiciera por los Alpes en 
1495. De allí pasó a España, según se supone. 


Lord Gallowsy intentó, sin éxito, aclimatarlo en In- 
glaterra. Otros, con más suerte, lograron hermosos y 
excelentes melones en Holanda, principalmente en 
Amsterdam y Leyden. 


Se supone que los españoles trajeron melones a 
América. En nuestro país se cultivan muchos tipos, 
siendo el más codiciado la variedad “Rocío de Miel”, 
que se da en abundancia en la provincia de Córdoba, 
más específicamente en Primera Agua, lugar cerca- 
no a Santiago del Estero. El “Honeydew” es un 
melón de cáscara verde amarillenta, de superficie 
lisa y forma ovalada o esférica, no muy grande. Es el 
preferido para usarlo como entrada acompañado 
con fetas de jamón crudo finamente cortadas (a la 
italiana), o bien como postre. Otra variedad famosa 
es el “Escrito”, melón de cáscara verde oscuro con 
trazos amarillos, y pulpa color naranja. 


¡[A La palta 


(aguacate, avocado) 





Es un fruto antiquísimo, originario de América 
central. Los aztecas y los mayas no solamente los 
empleaban en la alimentación, sino además en 
preparaciónes cosméticas. 


Su nombre procede del mejicano “ahuaca”, ex- 


tendiéndose su cultivo en todos los países de clima . 


tropical y subtropical. Israel es el principal productor 
de paltas en toda Europa. 

Su forma es de pera alargada, que pesa entre los 
200 y 600 gramos. La cáscara oscila entre el verde 
intenso y el amarronado oscuro, con una pulpa man- 
tecosa y una sola semilla muy grande. 


Compuesto por una cantidad no muy abundante 
de agua (60%) si se lo compara con otras frutas, su 
parte restante es riquísima en sustancais grasas, 
sales minerales y vitaminas. 


Una buena palta debe tener la pulpa ligeramente 
blanda al tacto y sin manchas oscuras. Las paltas 
verdes maduran cómodamente envolviéndolas en 
papel de diario o puestas en recipientes hermética- 
mente cerrados. 

Para utilizarlas se las debe cortar por la mitad a lo 
largo, retirar la semilla que se desprende con facili- 
dad, rociarlas con abundante jugo de limón y servir- 
las por mitades a cada comensal, rellenando el 
hueco de la semilla con salsas a elección, aunque la 







) La papaya 


(lechosa, mamón o fruta bomba) 






Dulce, sabrosa y perfumada, la papaya crece en 
racimos en una planta similara la palmera. Si bien es 
originaria de Méjico y Venezuela, su uso se difundió 
en muchos países africanos y asiáticos. En Venezue- 
la se la denomina popularmente “lechosa”, en Brasil 
mamón y en Misiones “fruta bomba”. Tiene la forma 
de una pera grande de 800 a 2 kg de peso. Su 
corteza es verde intenso con estrías más claras. Su 





más común es la Salsa Golf. También es las puede 
presentar peladas y cortadas en cubitos o en lonjas, 
siempre rociadas con jugo de limón y acompañadas 
con salsas, o una vinagreta preparada con aceite, 
limón, sal, pimienta y mostaza. 

Con las paltas en puré se elaboran deliciosas 
MOUsSS€es y aspics. 





pulpa es abundante y jugosa de un intenso color na- 
ranja, con una cavidad central que encierra numero- 
sas semillas esféricas y casi negras, parecidas a 
guisantes. 

Entre los valores 'alimenticios de la papaya se 
encuentra la “papaina”, enzima que facilita el proce- 
so digestivo. Por tal razón en los países de centro 
América y en Venezuela se utilizan hojas de papaya 
para ablandar las carnes duras o la de las reses re- 
cién sacrificadas. 


A pesar de que hay papaya en Argentina, no la 
conocemos muy bien dada la fragilidad del fruto y la 
dificultad para transportarlo y conservarlos. 

Normalmente se la consume como el melón, 
espolvoreada con azúcar y, si se quiere, con jugo de 
limón. Como iniciación del menú, se la sirve condi- 
mentada con un poco de pimienta. 


Preparaciones 


saladas 


Espárragos 
con arroz 


Ingredientes para 10 porciones 


Espárragos, 1 atado - Caldo, 500 g - Manteca, 1 cucharada - Jugo 
de limón, 2 cucharadas. 


Arroz con jamón: Arroz, 300 g - Manteca, 50 g - Caldo caliente, 1 
litro - Queso cuartirolo, 200 g - Jamón cocido, 100 g - Crema de 
leche, 100 g - Sal y pimienta, a gusto. 


Para gratinar: Queso rallado, 4 cucharadas - Crema de leche, 100 
g - Sal y pimienta, a gusto. 





Lavar los espárragos, quitarles las fibras y las partes 
duras. Cortarlos en trozos de 15 cm de largo y 
cocinarlos en el caldo caliente junto con la manteca 
y el jugo de limón durante 15 a 20 minutos. Conser- 
varlos en el mismo caldo. 

Aparte, calentar la manteca en una sartén amplia, 
echar el arroz y dorarlo rápidamente sin llegar a 
tostarlo. Durante la cocción, incorporar de a poco el 
caldo caliente, a medida que éste se evapore. Una 
vez cocido el arroz, condimentarlo y verterlo en una 
fuente para horno, bien enmantecada. Distribuir en- 
cima el queso cuartirolo cortado en daditos, el jamón 
cocido picado y la crema de leche, sazonada a gusto. 
Mezclar, colocar sobre la cubierta los espárragos 
cocidos, espolvorear con el queso rallado y rociar 
con la crema de leche salpimentada. Gratinar en 
horno caliente durante 15 minutos. 








Hinojos 
a la crema 


Ingredientes para 6 porciones 


Hinojos, 3 cabezas - Caldo, 500 cc- Cebolla picada, 1 - Ajo picado, 
1 - Chorizos colorados, 3 - Salsa blanca, 500.cc - Perejil picado, 2 
cucharadas - Apio rallado, 2 cucharadas - Queso fontina rallado, 2 
cucharadas - Rodajas de tomate, 6. 


Hervir las cabezas de hinojo en el caldo, retirarlas y 
cortarlas en juliana. Aparte, rehogar la cebolla picada 
en 2 cucharadas de aceite, agregar el ajo picado y 
los chorizos colorados cortados en rodajas. Cocinar 
durante 5 minutos y retirar. Preparar la salsa blanca, 
reemplazando la mitad de la cantidad de leche habi- 
tual por el caldo de los hinojos. Acomodar la prepara- 
ción de cebolla rehogada, el hinojo cortado en julia- 
na y las rodajas de chorizo colorado en una fuente 
para horno previamente enmantecada. Cubrircon la 
salsa blanca mezclada con el perejil picado, el ajo 
picado y el queso rallado. Disponer las rodajas de 
tomate alrededor de la fuente y hornear a tempera- 
tura moderada durante 15 minutos. 


A 


Empanadillas 
de brócoli 


Ingredientes para 15 empanadillas 


Masa: Harina, 400 9 - Polvo para hornear, 1 cucharadita - Sal 1 
cucharadita - Manteca, 60 g - Agua, 1/2 taza - Huevo, 1. 


Relleno: Aceite, 5 cucharadas - Cebolla picada, 1 - Brócoli cocido 
y picado, 250 g - Ajos picados, 2 dientes - Tomates triturados, 1 
taza - Longaniza cortadita en dadítos, 100 g - Queso rallado, 3 
cucharadas - Sal y pimienta, a gusto. 


Tamizar en un recipiente la harina junto con el polvo 
para hornear y la sal. Hacer un hoyo en el centro de 
esta preparación y ubicar en él la manteca blanda, el 
agua y el huevo. Tomar rápidamente la masa, hacer 
el bollo y dejarlo descansar durante 20 minutos. Lue- 
go estirar la masa hasta 3 mm de espesor y cortar 
discos con un cortapastas de 12 cm de diámetro. 
Colocar 1 cucharadita de relleno en el centro de 
cada disco, humedecer la mitad del borde y cerrar 
presionando los bordes con un tenedor. Hornear a 
temperatura moderada durante 15 minutos. Servir 
calientes. 


Relleno: 

Rehogar en aceite caliente la cebolla picada, agre- 
gar el brócoli picado, los ajos picados y los tomates 
triturados. Cocinar durante 10 minutos, añadir la 
longaniza y cocinar durante 10 minutos más. Retirar, 
entibiar y añadir el queso rallado, la sal y la pimienta a 
gusto. Enfriar y utilizar, 





Brócoli con 
crema picante 


Ingredientes para 4 porciones 


Brócoli, 500 y - Agua, 500 cc - Vinagre, 1 cucharada - Manteca, 1 
cucharada - Sal, 1/2 cucharadita. 


Salsa: Zanahorias cortadas en fina juliana, 1 taza - Manteca, 50 g- 
Harina, 50 g - Leche caliente, 400 cc - Ajo rallado, 2 dientes - Pk- 
mienta negra, 1/2 cucharadita. 


Retirar a los brócolis los troncos gruesos y las 
puntas de los tallos. Colocar las flores en una 
cacerola con el agua y el vinagre, agregar el trozo de 
manteca, salar y hervir durante 15 minutos. Escurrir 
los brócoli y distribuirlos en cuatro fuentecitas indi- 
viduales y cubrirlos con la salsa. Espolvorear con pi- 
mienta negra. 


Salsa 

Rehogar las zanahorias en la manteca caliente y 
cuando estén tiernas agregar la harina. Una vez co- 
cidas incorporar la leche caliente. Cocinar remo- 
viendo hasta que hierva y espese. Agregar el ajo 
rallado y salpimentar a gusto. 





Cardos 


con salsa 
crema de pollo 


Ingredientes para 4 porciones 


Pencas de 1 cardo - Manteca y jugo de limón, cantidad necesaria - 
Sopa crema de pollo, 1 paquete - Leche caliente, 1/2 taza- Queso 
fontina rallado, 50 g - Sal y pimienta, a gusto. 


Hervir las pencas del cardo cortadas en trozos chi- 
cos. Una vez cocidas, rociarlas con manteca y jugo 
de limón. Aparte, disolver el contenido del paquete 
de sopa crema de pollo en 1 taza de agua fría. Llevar 
sobre fuego hasta que hierva. Retirar e incorporar la 
leche caliente, el queso fontina y salpimentar a 
gusto. Acomodar los cardos por capas en una fuente 
térmica enmantecada, alternándolos con la salsa 
preparada. Rociar con manteca derretida y gratinar 
durante 10 minutos en horno a temperatura máxima. 





Coliflor 
con salsa 
de zanahorias 


Ingredientes para 6 porciones 


Coliflor de 1 1/2 kg, 1 - Agua, 3 litros - Hojas de apio, 1 ramillete - 
Vinagre de alcohol, 2 cucharadas - Sal, una pizca 


Salsa de zanahorias: Zanahorias, 200 g - Leche, 500 cc - 
Manteca, 40 g - Harina, 2 cucharadas - Caldo de verdura, 1 cubito - 
Crema de leche, 100 9 - Sal y pimienta, a gusto - Pimentón, 1/2 
cucharadita - Jugo de limón, 1 cucharadita. 


Quitarle a la coliflor las hojas duras, lavarla muy bien, 
colocarla entera en una cacerola, agregar el caldo 
hirviendo, la sal, el vinagre y las hojas de apio. Hervir 
a fuego moderado durante 20 minutos y mantener 
caliente hasta preparar la salsa. Serviren una fuente 
cubriendo con la Salsa de Zanahorias, salpicada con 
hojas de apio o perejil bien picaditas. 


Salsa de zanahorias 
Licuar juntos las zanahorias cortadas en trozos chi- 


cos, la leche, la manteca, la harina y el cubito de 
caldo. Verter luego en una cacerola, condimentar a 
gusto y poner a hervir removiendo constantemente. 
Incorporar el pimentón, el limón y la crema de leche 
sin batir. Retirar del fuego y utilizar. 


»— 







Tarta 
deliciosa 


Ingredientes para 10 porciones 


Relleno: Masa para tarta, 1 disco- Manteca, 50 g- Cebolla picada, 
1 - Zanahoria finamente picada, 1 - Zapallitos cortados en daditos 
chicos, 500 g - Tomate picado, 1 - Ajo picado fino, 1 diente - Perejil 
picado, 1 cucharada - Orégano, 1 cucharadita - Cubito de caldo de 
gallina, 1 - Harina, 1 cucharada - Leche, 100 cc - Huevo, 1 - Sal y 
pimienta, a gusto - Salchichas de Viena cortadas a lo largo, 4. 


Calentar bien la manteca, rehogar la cebolla picada, 


la zanahoria picada, los zapallitos en daditos, el 
tomate picado, el ajo picado, el perejil picado y el oré- 
gano. Agregar el cubito de caldo de gallina desme- 
nuzado, espolvorear con harina y añadir la leche 
caliente. Cocinar hasta que la preparación hierva y 
espese. Incorporar el huevo, mezclar y condimentar 
a gusto. Dejar enfriar y utilizar. 

Forrar una tartera de 28 cm de diámetro con el disco 
para tarta, pincelarlo con huevo batido, y verter el 
relleno. Disponer encima las mitades de salchicas 
de Viena, formando las porciones, y cocinar durante 
25 minutos a temperatura moderada. Acompañar 
con brochettes de queso, tomate y pepino. 


NOTA: Utilizar el disco de Masa restante para preparar 
Otra tarta diferente, reemplazando los zapallitos por dadi- 
tos de berenjenas crudas, rociadas con vinagre, y las 
salchichas de Viena por lonjas de queso cuartirolo corta- 
das grueso. 


o 


Timbal 
vegetal 


Ingredientes para 10 porciones 


Aceite, 4 cucharadas - Cebolla picada, 200 g - Zanahoria picada, 
200 g - Ají picado, 1 - Apio picado, 200 g - Acelga cruda, 500 g- 
Salvado de trigo, 200 9- Queso rallado, 50 9-Pepinitos o cebollitas 
en vinagre picados, 1 cucharada - Aceitunas verdes picadas, 50 g- 
Huevos batidos, 3 - Sal y pimienta, a gusto - Queso cuartirolo cor- 
tado en daditos, 200 g. 


Calentar el aceite, rehogar la cebolla picada, la zana- 
horia, el ají y el apio picados, durante unos minutos. 
Agregar la acelga cruda cortada enjuliana. Tapar la 
sartén y cocinar durante 6 a 8 minutos. Cuando la 
verdura esté reducida, retirar del fuego, añadir el 
salvado, el queso rallado, los pepinitos o cebollitas 
en vinagre picados, las aceitunas verdes también 
picadas y los huevos batidos ya sazonados con sal y 
pimienta a gusto. Al final, agregar los daditos de 
queso cuartirolo y verter la mezcla en un molde tipo 
timbal, bien enmantecado. Hornear durante 30 mi- 
nutos a temperatura moderada. Retirar, dejar repo- 
sar durante 10 minutos y desmoldar. Servir sólo o 
con salsa de tomate, salsa ketchup, o salsa crema. 


NOTA: Los sobrantes pueden cubrirse con mayonesa y 
servirlos fríos con rollitos de jamón cocido. 





Gratín 
de indivias 


Ingredientes para 4 porciones 


Endivias, 500 g - Caldo, 500 cc - Cebolla picada, 1- Manteca, 50 g - 
Harina, 2 cucharadas - Caldo de cocción, 1 taza - Leche, 1 taza - 
Vino blanco, 1/2 vaso- Sal y pimienta, a gusto- Queso rallado, 50 q. 


Colocar en una cacerola las indivias lavadas, cubrir- 
las con el caldo hirviendo y cocinarlas durante 20 
minutos. Escurrirlas y acomodarlas en una fuente 
para horno, bien enmantecada. Aparte, rehogar en 
una cacerola la cebolla picada en la manteca caliente, 
espolvorear con la harina agregando de a poco el 
caldo de la cocción caliente, y remover. Añadir la 
leche, mezclar bien y cocinar durante 6 a 8 minutos. 
Incorporar el vino blanco, salpimentar a gusto y verter 
la salsa sobre las endivias. 


Espolvorear con el queso rallado; distribuir en la 
cubierta trocitos de manteca y gratinara temperatura 
máxima durante 15 minutos. 








Budín 
de acelga 


. Ingredientes para 30 porciones 


Queso blanco, 400 y - Queso Gruyere rallado, 100 g - Yemas, 4 - 
Harina, 100 g- Polvo para hornear, 2 cucharaditas - Acelga hervida 
y picada, 200 g - Crema de leche batida, 200 g - Claras batidas a 
nieve, 4 - Sal y pimienta, a gusto. 


mezclar el queso blanco con el queso Gruyere y 
agregar las yemas, una a una, batiendo después de 
cada adición. Incorporar la harina previamente tami- 
zada con el polvo para hornear, las acelgas y lacrema 
de leche batida. Por último, agregar las claras batidas 
a nieve, mezclar suavemente y salpimentar. Verteren 
un molde de 40 x 20 cm, enmantecado y enharinado. 
Hornear a temperatura moderada durante 40 minu- 
tos aproximadamente. Enfriar en el molde, desmol- 
dar y cortar, si se desea, en cuadrados. 





Torta 
de verduras 
fácil 


Ingredientes para 10 porciones 


Espinada o acelga cocida, 1 kg. - Cebolla rehogada, 1 - Lechu en 
polvo, 1 cucharada - Queso rallado, 3 cucharadas - Huevos, 2 - 
Salsa de tomate preparada, 1 taza - Arvejas, 1/2 taza - Pan tostado, 
12 rebanadas - Sal y pimienta, a gusto. 


Exprimir la verdura cocida y picarla finamente. Agre- 
garle la cebolla rehogada y la leche en polvo, el queso 
rallado y los huevos; mezclar muy bien. Aparte, 
colocar en una budinera 4 rebanadas de pan tostado 
descortezado, cubrir con el relleno de verduras y 
sobre éste disponer parte de la salsa. Acomodar en 
cima otras 4 rebanadas de pan tostado y descorteza- 
do; repetir las capas de verdura y salsa. 


Llevar a horno caliente durante 10 minutos, desmol- 
dar, cubrir con relleno de verdura caliente y dados de 
queso. Servir de inmediato. 








Picada 
vegetariana 


Ingredientes para 4 porciones 


Aceite, 100 cc - Cebollas picadas, 250 g - Apio picado, 200 y - 
Zanahorias picadas, 200 g- Ajícolorado picado, 1 - Ajívertle picado, 
1 - Papas cortadas en dadítos, 300 g- Ajos picados, 2 dientes - Sal y 
pimienta, a gusto - Perejil picado, 2 cucharadas - Yemas, 3. 


Calentar el aceite en una sartén amplia y rehogar la 
cebolla picada. Agregar el apio picado, las zanahorias 
picadas, los ajíes picaditos, las papas en dados y los 
ajos picados. Sazonar a gusto. Mezclar y cocinar a 
fuego suave hasta que los vegetales estén tiernos. 
Espolvorear con perejil picado, agregar las yemas, 
mezclar y servir caliente. 


Cremas nutritivas 


Crema 
de choclo 


Ingredientes para 6 porciones 


Choclos cocidos, 500 y - Queso crema, 200 g - Sal, pimienta y nuex 
moscada, a gusto - Vino blanco, 3 cucharadas. 


Hervir los choclos en caldo no más de 10 minutos. 
Retirar, separar los granos y reservar media taza de 
los mismos. Pasar los granos restantes porla licuado- 
rajunto con el quesocrema, los condimentos y el vino 
blanco. Retirar y agregar los granos reservados. 
Servir en fuentecita profunda. 


Resulta ideal para acompañar pollo frío. 


Crema 
de arvejas 


Ingredientes para 6 porciones 


Arvejas frescas, 500 g - Yogur natural, 200 g- Sal y pimienta, agusto 
- Mostaza, 1 cucharada. 


Hervir las arvejas en poco caldo y dejarlas enfriar en 
el mismo. Luego escurrirlas y licuarlas con 5 cucha- 
radas del líquido de cocción, el yogur, la sal, la 
pimienta y la mostaza. Verter en fuentecita o recipien- 
te profundo. 


Esta crema resulta especial para acompañar cerdo 
caliente o frío, como así también aves. 


Crema de 
zanahorias 


Ingredientes para 6 porciones 


Zanahorias cocidas, 500 g - Mayonesa, 200 g - Azúcar, 1 cucharada 
- Sal y pimienta, a gusto - Jugo de limón, 1 cucharada - Vermut, 2 
cucharadas. 


Cocinar las zanahorias en poco caldo caliente, luego 
licuarlas con 4 cucharadas de caldo, y una vez frías 
añadirles la mayonesa, el azúcar, la sal, la pimienta, el 
jugo de limón y el vermut. Mezclar y verter en 
fuentecita o recipiente profundo. 

Esta Crema de Zanahorias se presta especialmente 
para acompañar carnes frías, pescados o pollo. 








Budín 
de zapallo 


Ingredientes para 10 porciones 


Nueces de Pará, 50 g - Harina, 250 g - Azúcar, 180 g - Polvo para 
hornear, 1 cucharada - Sal, una pizca - Nuez moscada, una pizca - 
Huevo, 1 - Aceite, 120 cc - Puré de zapallo cremoso, 1 taza- Esencia 
de vainilla, 1 cucharadita. 


Rallar las nueces de Pará y reservarlas. Mezclar la 
harina con el azúcar, el polvo para hornear, la sal y la 
nuez moscada, agregar las nueces ralladas, el huevo 
batido con el aceite, el puré de zapallo y la esencia de 
vainilla. Revolver ligeramente y verter en un molde 
tipo budín inglés de 25 cm de largo, enmantecado o 
aceitado y enharinado. 


Cocinar en horno moderado durante 35 a40 minutos. 


NOTA: Es conveniente utilizar zapallo inglés (cáscara roja) 
por su mejor sabor y color. 


Para preparar un puré rápido, cortar el zapallo en trozos 
chicos y hervirlos en poca agua con 1 cucharada de azúcar. 
Utilizar frío. 


Preparaciones 


Budín 
de castañas 
imitación 


Ingredientes para 6 porciones 


Leche, 1 litro - Batatas, 500 g - Dulce de leche, 200 g - Gelatina en 
polvo sin sabor, 15 g - Agua caliente, 6 cucharadas - Esencia de 
vainilla, unas gotas. 


Hervir en la leche las batatas peladas y cortadas en 
trozos, junto con el dulce de leche. Cuando las 
batatas estén tiernas, retirar y licuar todo. Aparte, 
disolver la gelatina en polvo sin sabor con el agua 
caliente y agregarla a la preparación anterior. Perfu- 
mar con la esencia de vainilla y verter en una 
budinera acaramelada. Dejar en la heladera hasta 
que solidifique. 





Helado 

tipo 
americano 

de remolacha 


Ingredientes para 1 kg 


Azúcar, 250 g - Leche en polvo, 60 g - Esencia de vainilla, 1 
cucharada de postre - Leche, 600 cc - Crema de leche, 100 g - 
Remolachas cocidas, 2. 


Licuar el azúcar junto con la leche en polvo y la 
esencia de vainilla. Incorporar la leche, la crema de le 
che y las remolachas cocidas cortadas en trozos. 
Licuar todo junto, verter en cubeteras y llevar al 
congelador a frío máximo. Cuando tome punto hela- 
do, remover la preparación y dejar en el congelador 
hasta el momento de servir. 








Torta 
de batata 


Ingredientes para 12 porciones 


Puré de batatas: Batatas, 300 g - Agua, 1 taza - Jugo de limón, 1 
cucharada - Azúcar, 1/2 taza. - 


Manteca, 100 g - Miel, 100 g - Esencia de vainilla, 1 cucharadita - 
Yemas, 2 - Harina leudante, 250 g - Vino dulce, 1/2 vaso - Claras 
batidas a nieve, 2. 


Puré de batatas 


Pelar y cortar las batatas en trozos, colocarlos en una 
cacerola, cubrirlos con el agua, agregar el jugo de 
limón y el azúcar. Hervir durante 20 minutos. Escurrir, 
hacer el puré y enfriar. 


Batir la manteca con la miel, agregar la esencia de 
vainilla, incorporar las yemas, el puré de batatas y 
luego la harina alternándola con el vino. Añadir las 
claras batidas a nieve, mezclar suavemente y verter 
en un molde de 24 cm de diámetro, previamente 
enmantecado y enharinado. Hornear a temperatura 
mínima durante 35 a 40 minutos. 





Flan 
de zapallo 


Ingredientes para 12 porciones 


Zapallo, 500 g - Azúcar, 7 cucharadas - Leche, 500 cc - Fécula de 
maíz, 2 cucharadas - Huevos, 3 - Esencia de vainilla, unas gotas. 
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Cocinar el zapallo con cáscara en agua con 1 
cucharada de azúcar. Escurrir, enfriar y hacer un 
puré. Aparte, hervir la leche con la fécula de maiz y las 
6 cucharadas de azúcar restantes. Retirar cuando 
rompa el hervor y verter de a poco sobre los huevos 
ligeramente batidos. 


Perfumar con la esencia de vainilla y verter la prepa- 
ración en una budinera acaramelada. Horneara baño 
de María durante 1 hora y 20 minutos a temperatura 
moderada. Retirar y enfriar en la heladera, desmoldar 
y servir con un copete de dulce de leche. 


Torta 
de tomates 


Ingredientes apra 16 porciones 


Manteca, 120 g - Azúcar, 220 g - Yemas, 3 - Tomates maduros sin 
piel, o envasados, 150 g - Manzana ácida, 1 - Esencia de vainilla, a 
gusto - harina, 250 g - polvo para hornear, 4 cucharaditas. 


Azucarado: Azúcar molida, 100 g - Tomates licuados, 50.9.- Jugo 
de limón, 1 cucharada - Azúcar impalpable, 100 y - Mermelada 
ácida, cantidad necesaria. k 


Batir Ja crema hasta qué esté inuy cremosa. Agregar 
el azúcar, de a poco, y continuar batiendo. Incorporar 


las yemas, una a una, mezclando bien después de 
cada adición. Añadir los tomates licuados y la manza- 
na pelada y rallada. Perfumar con la esencia de 
vainilla. Aparte, tamizar la harina junto con el polvo 
para hornear y unirla de a poco a la preparación 
anterior, mezclando sin batir. Verter en un molde de 
24 cm de diámetro, previamente enmantecado y 
enharinado. Hornear a temperatura moderada duran- 
te 20 minutos y luego a temperatura mínima durante 
otros 20 minutos. Retirar, enfriar y cubrir con el 
azucarado. 


Azucarado 

Colocar en una cacerolita el azúcar, el jugo de limón y + 
los tomates licuados. Llevar a fuego vivo y hervir 
durante 5 minutos. Retirar y agregar el azúcar impal- 
pable. Mezclar y cubrir la torta, previamente untada 
con mermelada ácida. 





Moldeado 
de zanahorias 


Ingredientes para 8 porciones 


Zanahorias ralladas, 300 g - Agua, 1 taza - Edulcorante líquido, 1 
cucharada de postre - Leche en polvo descremada instantánea, 4 
cucharadas - Agua caliente, 500 cc- Gelatina en polvo sin sabor, 15 
g - Queso untable descremado, 100 g - Esencia de vainilla, 1 
cucharadita. 


Ajíes (pimientos) 

Excepcionalmente ricos en vitaminas C, ocupan 
un destacado lugar desde el punto de vista dieté- 
tico, Pueden ser dulces o picantes, siendo los más 
importantes dentro de los del primer grupo, los 
ajíes “cuadrados de América”, que se caracterizan 
porsergrandes, carnosos, con cuatro lóbulos bien 
definidos y de color rojo vivo cuando están madu- 
ros. Con ellos se prepara el pimentón dulce. 


Los pimientos de Calahorra son dulces, de gran 
tamaño, rojos antes de madurar y piel lustrosa y 
lisa. Los pimientos de España son también dulces, 
pero de forma cónica, algo arqueada. 


Entre los ajíes picantes se encuentran los ajíes de 
Cayena, largos, angostos, curvados, color verde 
oscuro cuando tiernos y rojo-anaranjado al madu- 
rar. Tan picantes que con ellos se fabrica la 
“pimienta de Cayena”. Los pimientos amarillos y 
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Colocar las zanahorias ralladas en una cacerola con 
el agua y el edulcorante líquido. Hervir durante 30 
minutos, hasta que se reduzca el líquido. Aparte, 
disolver la leche en polvo en el agua, mezclar con las 
zanahorias cocidas y licuar durante 15 segundos. 
Disolver la gelatina en polvo sin sabor en un poco de 
agua, entibiarla y añadirla a la preparación de zana- 
horias. Enfriar sobre hielo y cuando comience a espe- 
sar, agregar el queso untable descremado y la esen- 
cia de vainilla. Verter luego la mezcla en un molde 
acanalado de 18 cm de diámetro, previamente hume- 
decido. Llevar a la heladera hasta que solidifique, 
desmoldar y decorar la base con una bordura de 
queso untable descremado. 


largos (“Long yellow”) son los clásicos ajíes en 
vinagre. E 
Los ajíes son conocidos en América desde 1493. 


Zapallitos 


Del quichua “zapállu”-calabaza, es una variedad 
de zapallo que pueden ser redondos, achatados 
de color verde oscuro, llamados “redondos de 
tronco”, o bien largos y lisos, conocidos como 
“zapallito genovés” o “angolita” o de “tronco alar-. 
gado”. Ultimamente se advierte una mayor ten- 
dencia al empleo del zapallito “de tronco alarga- 
do”, de suave y delicado sabor. 


Berenjenas 


Del árabe “bedinyéna”, es conocida en España 
desde el siglo XV. Admiró al mundo entero por su 
color y sabor. Desde la mesa de los “imanes” 
(doctores coránicos”) hasta las del pueblo de 
Andalucía, nunca pasó inadvertida. 
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Sugerencias 
para el 
empleo de 
verduras 


eLas papas al horno adquieren un dorado parejo 
y apetecible si una vez peladas se las deja durante 
5 minutos en agua hirviendo. Luego se las escurre 
y seca muy bien, se las unta con aceite (o con la 
grasa del pollo asado que se puede tener de 
reserva en la heladera) y se llevan al horno. 

e Rehogue las arvejas envasadas (o frescas y hervi- 
das), dorando primero 1 cebolla chica bien picadita 
en 1 cucharada de manteca. Luego incorpore las 
arvejas escurridas y cocinelas durante unos pocos 
minutos. 

e Los tomates se pelan con facilidad dejándolos 
alrededor de 1 minuto en agua hirviendo y se los 

e Antes de rellenar los pimientos, déjelos en agua hir- 

viendo durante 5 minutos. 
agua hirviendo durante 5 minutos. 

eFrote la ensaladera o la sartén de la fritura con un 
diente de ajo machacado para que las preparacio- 
nes queden sutilmente perfumadas. 

e Sirva los choclos hervidos pincelados con manteca 
y bien calientes. 

e Hierva las papas a la cucharita (Noisettes) antes de 
rehogarlas en manteca. “Noisette”, en francés, 
significa Avellana, fruta seca a la que se asemejan 
en tamaño y forma las papas de este tipo. 

eEspolvoree con azúcar las mitades de tomates 
antes de asarlos. 

Añada cebolla salteada en manteca a los fideos 
con queso. 

e Calcule 1 papa grande por persona e igual canti- 
dad de harina para preparar ñoquis de papas. 





El queso blanco 


mn blanco es uno de los subproductos de la 
industria lechera (Ver entrega n* 6 y 12, dedicadas 
a los productos lácteos), que ocupa un lugar de 
privilegio en la alimentación del niño, el adulto y el 
anciano, 

Químicamente es un concentrado de las proteí- 
nas (caseína), grasas y minerales de la leche. Tiene 
un bajo contenido de grasas (12%) y se obtiene 
por la simple coagulación de las proteínas, sin 
procesos fermentativos. Su contenido de proteí- 
nas (20%) es similar al de la carne, y son de 
inmejorable calidad pues provienen de la leche 
entera. Rico en sales minerales (calcio y fósforo); 
100 gramos de queso blanco proporciona la 
cuota de calcio necesaria para una correcta osifi- 
cación de los chicos en período de crecimiento. 


Cómo se obtiene 
Una vez pasteurizada la leche entera se le agrega 


Sugerencias 
para el 


empleo de 
frutas 


e Conserve la ralladura de limón y de naranja en la 
heladera, dentro de frascos con azúcar. 

e Sirva la ensalada de pollo o pavita con uvas blan- 
cas: 

eSirva la ensalada de apio y manzana con dátiles 
descarozados y picados. 

eSirva el pollo al horno con rodajas de manzana o de 
piña, salteadas en manteca. 

e Prepare la mermelada de membrillo agregando por 
cada membrillo 1/2 kg de manzanas peladas y sin 
sus partes duras. 

e Sirva rodajas de manzanas fritas en manteca que 
estén transparentes y luego espolvorearlas con 
azúcar rubia y canela. También puede servirlas 
muy calientes con un copete de crema Chantillí 
helada. 

e Sirva queso blanco mezclado con frutillas. 

e Limpie y corte frutillas por la mitad y déjelas helar 
durante 1 hora, espolvoreadas con azúcar y 1 
pizca de pimienta y rociadas con abundante jugo 
de naranja. 

e Incluya dátiles picados en el relleno de la tarta de 
manzanas. 

e Sirva duraznos frescos O envasados con queso 
crema mezclado con brandy. 

e Sirva las ensaladas de fruta con un jarabe prepara- 
do hirviendo 1/2 taza de azúcar con 1/2 taza de 
agua hasta punto de almibar liviano. Agregue el 
jugo de 1/2 limón y enfríelo antes de incorporarlo a 
la fruta. 






fermentos lácteos y se la deja en reposo hasta 
obtener la cuajada. Esta se retira luego y se la 
coloca en moldes para que escurra el suero. 
Finalmente se la envasa en los potes que vemos 
en los supermercados, listo para el consumo. 
Todo el proceso dura 24 horas, pues se trata de un 
queso crudo y natural. 

Se conserva en la heladera en el mismo envase 
hasta 3 Ó 4 días. Se lo puede congelar, si se desea. 


Cómo se utiliza 


Interviene en la preparación de canapés, rellenos 
para tortas y tartas, pasteles, panqueques y masa 
de confitería. También es delicioso en una gran 
variedad de salsas, saladas o dulces, con las 
pastas, en las masas de panificación, o simple- 
mente sólo para untar, en especial el pan negro. 
Con queso blanco y salsa ketchup se logra un 
simil de la salsa Golf; y con zanahorias hervidas y 
licuadas, una “mayonesa” muy especial. 
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